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Disublimasi dan Represi adalah dua konsep utama dalam psikologi yang digunakan untuk 
menjelaskan bagaimana seseorang mengatasi dorongan atau keinginan yang tidak dapat diterima secara 
sosial. Dalam artikel ini, kita akan membahas tentang konsep disublimasi dan represi secara terperinci 
dengan sumber berbahasa Indonesia. 


Disublimasi dan Represi 


Disublimasi adalah mekanisme pertahanan diri yang digunakan oleh individu untuk mengatasi 
dorongan atau keinginan yang tidak dapat diterima secara sosial dengan mengalihkannya ke dalam 
tindakan atau aktivitas yang lebih produktif dan sosial. Dalam konteks ini, disublimasi sering dianggap 
sebagai bentuk transformasi yang sehat dari energi psikis yang tidak dapat diterima secara sosial menjadi 
kegiatan yang positif dan berguna. Sebaliknya, represi adalah mekanisme pertahanan diri yang digunakan 
oleh individu untuk menekan atau menolak perasaan atau dorongan yang tidak dapat diterima secara 
sosial, yang pada akhirnya dapat memicu konsekuensi negatif yang merugikan kesehatan mental dan 
emosional mereka. 


Disublimasi dalam Sejarah Psikologi 


Konsep disublimasi pertama kali diperkenalkan oleh Sigmund Freud, seorang psikolog terkenal 
yang dianggap sebagai pendiri psikoanalisis modern. Menurut Freud, disublimasi adalah mekanisme 
pertahanan diri yang sehat dan berguna yang digunakan oleh individu untuk mengatasi dorongan atau 
keinginan yang tidak dapat diterima secara sosial. Freud mengemukakan bahwa disublimasi dapat 
membantu individu mengalihkan energi psikis yang tidak dapat diterima secara sosial ke dalam kegiatan 
yang lebih produktif dan sosial, sehingga meningkatkan kesehatan mental dan emosional mereka. 


Freud mengklasifikasikan disublimasi sebagai salah satu dari tiga bentuk pemenuhan dorongan, 
yang lainnya adalah sublimasi dan pemenuhan langsung. Sublimasi adalah bentuk transformasi yang 
sama seperti disublimasi, tetapi dalam konteks sublimasi, dorongan atau keinginan yang tidak dapat 
diterima secara sosial diubah menjadi tindakan atau aktivitas yang lebih berguna dan positif secara tidak 
langsung. Pemenuhan langsung adalah cara individu mengatasi dorongan atau keinginan yang tidak dapat 
diterima secara sosial dengan memenuhinya langsung, tanpa mengubahnya atau mengalihkannya ke 
dalam tindakan atau aktivitas yang lebih produktif atau sosial. 


Dalam teori psikoanalisis, disublimasi dianggap sebagai bentuk pertahanan diri yang paling sehat 
dan produktif karena individu dapat mengalihkan energi psikis yang tidak dapat diterima secara sosial ke 
dalam kegiatan yang lebih positif dan berguna. Dalam konsep psikoanalisis, disublimasi juga dianggap 
sebagai bagian penting dari perkembangan kepribadian yang sehat, karena individu dapat 
mengekspresikan diri mereka secara bebas dan mendapatkan dukungan sosial dari orang-orang yang 
memiliki pandangan yang sama. 


Disublimasi dalam Kehidupan sehari-hari atan sehari-hari, termasuk dalam bidang seni, olahraga, 
dan karir. Dalam bidang seni, disublimasi dapat ditemukan dalam bentuk karya seni seperti lukisan, musik, 
dan sastra. Seniman menggunakan energi psikis mereka untuk menciptakan karya seni yang dapat 
menghibur, menginspirasi, dan memberikan makna bagi orang lain. Dalam olahraga, disublimasi dapat 
ditemukan dalam bentuk kegiatan yang dapat membantu individu mengalihkan energi psikis mereka ke 
dalam aktivitas yang lebih sehat dan positif, seperti berlari, berenang, atau yoga. Dalam karir, disublimasi 


dapat ditemukan dalam bentuk pekerjaan yang memberikan kesempatan kepada individu untuk 
mengekspresikan diri mereka secara kreatif dan produktif, seperti penulis, seniman, dan guru. 


Represi dalam Sejarah Psikologi 


Konsep represi juga pertama kali diperkenalkan oleh Sigmund Freud sebagai mekanisme 
pertahanan diri yang digunakan oleh individu untuk menekan atau menolak perasaan atau dorongan yang 
tidak dapat diterima secara sosial. Freud mengemukakan bahwa represi dapat memicu konsekuensi 
negatif yang merugikan kesehatan mental dan emosional individu, seperti kecemasan, depresi, dan 
gangguan fisik. 


Dalam teori psikoanalisis, represi dianggap sebagai bentuk pertahanan diri yang tidak sehat dan 
dapat menimbulkan konsekuensi negatif bagi individu. Menurut Freud, ketika individu menekan atau 
menolak perasaan atau dorongan yang tidak dapat diterima secara sosial, energi psikis tersebut masih ada 
di dalam diri mereka dan dapat memicu konsekuensi negatif yang merugikan kesehatan mental dan 
emosional mereka. 


Represi dalam Kehidupan Sehari-hari 


Represi dapat ditemukan dalam berbagai aspek kehidupan sehari-hari, seperti ketika seseorang 
menekan atau menolak perasaan atau dorongan yang tidak dapat diterima secara sosial. Contoh dari 
represi dapat terjadi ketika seseorang menolak untuk mengakui perasaan cemburu atau marah, atau ketika 
seseorang menekan keinginan untuk melakukan sesuatu yang dianggap tidak etis atau tidak pantas secara 
sosial. 


Dalam beberapa kasus, represi dapat memicu konsekuensi negatif yang merugikan kesehatan 
mental dan emosional seseorang. Misalnya, ketika seseorang menekan atau menolak perasaan cemas 
atau depresi, hal tersebut dapat memicu gejala fisik seperti sakit kepala, sakit perut, dan gangguan tidur. 


Disublimasi dan Represi dalam Terapi Psikologis 


Ketika individu mengalami masalah psikologis atau emosional, terapi psikologis dapat membantu 
individu untuk mengatasi masalah tersebut dengan menggunakan berbagai teknik dan strategi terapeutik. 
Disublimasi dan represi dapat menjadi fokus dalam terapi psikologis, tergantung pada jenis masalah 
psikologis yang dihadapi oleh individu. 


Dalam terapi psikoanalisis, teknik disublimasi dapat digunakan untuk membantu individu untuk 
mengalihkan energi psikis mereka ke dalam aktivitas yang lebih sehat dan positif. Teknik ini dapat 
membantu individu untuk mengalihkan perasaan atau dorongan yang tidak dapat diterima secara sosial ke 
dalam bentuk kreativitas atau prestasi yang dapat diakui oleh masyarakat. Sebagai contoh, seorang 
individu yang memiliki dorongan seksual yang tidak dapat diterima secara sosial dapat mengalihkan energi 
psikis mereka ke dalam kegiatan olahraga atau seni yang dapat membantu mereka meredakan perasaan 
tersebut tanpa melanggar norma sosial. 


Dalam terapi kognitif-behavioral, teknik represi dapat digunakan untuk membantu individu 
mengenali dan mengatasi pola pikir atau perilaku yang tidak sehat. Terapi ini dapat membantu individu 
untuk mengenali perasaan atau dorongan yang tidak dapat diterima secara sosial dan membantu mereka 
untuk mengatasi perasaan tersebut dengan cara yang lebih sehat dan konstruktif. Contohnya, seorang 
individu yang memiliki masalah dengan kemarahan dapat mempelajari strategi untuk mengenali perasaan 
kemarahan mereka dan mengatasi perasaan tersebut dengan cara yang lebih sehat dan konstruktif, seperti 
dengan berolahraga atau meditasi. 


Pengalaman Disublimasi Represi 


1 Mei 2023 saya dengan sekelompok mahasiswa serta kawan-kawan dari FSPM mengadakan 
demonstrasi di gedung gubenur bali, kami melaksanakan protes untuk menolak adanya undang-undang 
cipta kerja, di antara para peserta demonstrasi tersebut, ada seorang mahasiswa yang memiliki sejarah 
trauma masa lalu yang melibatkan penindasan dan kekerasan oleh aparat. 


Saat bergabung dengan demonstrasi tersebut, mahasiswa tersebut merasa terbebani oleh 
perasaan takut dan kecemasan yang berkaitan dengan pengalaman trauma yang pernah mereka alami. 
Namun, dalam prosesnya, mereka juga merasa semakin terlibat dan termotivasi untuk berpartisipasi aktif 
dalam memperjuangkan hak-hak buruh. 


Melalui partisipasi mereka dalam demonstrasi tersebut, mahasiswa tersebut mulai merasakan 
dorongan dan semangat untuk membantu buruh dan melawan produk undang-undang yang cacat. Mereka 
mengalihkan keinginan mereka untuk melindungi diri sendiri ke dalam tindakan yang lebih positif dan 
produktif, yaitu membantu buruh dan memperjuangkan hak-hak mereka. Dalam hal ini, demonstrasi 
berfungsi sebagai mekanisme sublimasi yang memungkinkan mahasiswa tersebut untuk mengatasi rasa 
takut dan kecemasan mereka, serta memperoleh kepuasan dan dukungan sosial dari orang-orang yang 
memiliki pandangan yang sama. 


Namun, pada saat yang sama, mahasiswa tersebut juga merasakan tekanan dan kesulitan dalam 
mengekspresikan perasaan dan dorongan mereka dengan cara yang sehat dan produktif. Mereka merasa 
terpaksa menekan atau menolak perasaan mereka yang tidak dapat diterima secara sosial, yang pada 
akhirnya dapat menyebabkan repressi yang merugikan kesehatan mental dan emosional mereka. 


Oleh karena itu, penting bagi mahasiswa tersebut untuk mencari cara yang sehat dan konstruktif 
untuk mengekspresikan perasaan dan dorongan mereka, seperti berbicara dengan teman atau konselor, 
mengekspresikan diri melalui seni atau menulis, atau berpartisipasi dalam kegiatan yang membangun dan 
positif. Dengan cara ini, mereka dapat mengatasi perasaan atau dorongan yang tidak dapat diterima 
secara sosial dengan cara yang sehat dan positif, dan terus memperjuangkan hak-hak buruh tanpa 
mengorbankan kesehatan mental dan emosional mereka. 


Selama demonstrasi berlangsung, mahasiswa tersebut mulai merasa lebih percaya diri dan 
termotivasi untuk berbicara di depan umum tentang isu-isu yang mereka pedulikan. Mereka menemukan 
bahwa demonstrasi memberikan kesempatan untuk mengekspresikan diri mereka secara bebas dan 
mendapatkan dukungan sosial dari orang-orang yang memiliki pandangan yang sama pada saat yang 
sama, mahasiswa tersebut juga mengalami konflik internal yang disebabkan oleh tekanan sosial dan 
ekspektasi yang mungkin tidak realistis dari orang-orang di sekitarnya. Mereka merasa terpaksa menekan 
atau menolak perasaan mereka yang tidak dapat diterima secara sosial, yang pada akhirnya dapat memicu 
repressi dan konsekuensi negatif yang merugikan kesehatan mental dan emosional mereka. 


Untuk mengatasi konflik internal tersebut, mahasiswa tersebut memutuskan untuk mencari bantuan 
dari teman dan konselor yang dapat memberikan dukungan dan saran yang dibutuhkan. Mereka juga mulai 
mengambil tindakan kecil untuk memperkuat kesehatan mental dan emosional mereka, seperti 
berolahraga, meditasi, dan mengekspresikan diri melalui seni atau menulis. 


Dalam prosesnya, mahasiswa tersebut menemukan bahwa sublimasi adalah mekanisme yang kuat 
dan berguna untuk mengatasi perasaan atau dorongan yang tidak dapat diterima secara sosial. Dengan 
mengalihkan keinginan mereka ke dalam tindakan yang lebih produktif dan sosial, mahasiswa tersebut 
dapat mengekspresikan diri mereka secara bebas dan mendapatkan dukungan sosial dari orang-orang 
yang memiliki pandangan yang sama. Namun, penting juga untuk memperhatikan konflik internal dan 
mencari cara yang sehat dan konstruktif untuk mengekspresikan perasaan dan dorongan mereka, 
sehingga dapat menjaga kesehatan mental dan emosional mereka dengan baik. 
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